ALISTIRMA: Durumlar, Ruh Hallerini ve Diisiinceleri Ayirt Etmek

Aligtirma formu 6.1 yasadiklarinizin farkl kisimlarini belirleyip ayirt etmeniz igin yardimci olacak bir
egzersizdir. Sag tarafa sol taraftaki yazilanlarin bir distince mi, ruh hali mi yoksa durum mu oldugunu
yaziniz. ilk Gic madde sizin icin érnek olarak yapilmistir.

ALISTIRMA FORMU 6.1. Durumlari, Ruh Hallerini ve Diisiinceleri Ayirt Etmek

Durum, Ruh Hali ya da Diisiince?

1. Gergin Ruh Hali
2. Evde Durum
3. Bunu yapamayacagim Duglnce
4. Uzgiin

5. Telefonda bir arkadasla konusurken

6. Sinirli

7. Araba kullanirken

8. Hep bu sekilde hissedecegim

9. Ofiste

10. Aklimi kaybediyorum

11.Kizgin

12.Yeterince iyi degilim

13.Saat 16:00

14.Cok kot bir sey olacak

15. Higbir sey dogru dirist gitmiyor
16. Cesareti kirilmis

17. Bunu higbir zaman asamayacagim
18. Restoranda otururken

19. Kontroli kaybettim

20. Basarisiz biriyim

21. Annemle telefonda konusurken
22. Duyarsiz davraniyor

23.Depresif

24. Her zaman kaybediyorum
25.Suclu

26. Oglumun evinde

27.Kalp krizi gegiriyorum

28. Kullanildim

29. Yatakta uzanmis uyumaya calisirken
30. Bu ise yaramayacak

31. Utang

32. Sahip oldugum her seyi kaybedecegim
33. Panik
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